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ния, назначений отдельных 
приготовления блюд. 


Особое внимание уделено диетотерапиц при заболеваниях, 
связанных с нарушением обмена веществ, таких в частности. 
как ожирение, сахарный диабет, ишемическая болезнь сердца ч 
гипертоническая болезнь. 


В брошюре приведены рези 


льтаты последних теоретических 
п клинических исследований в области диетологии, приводятся 
справочные данные, таблицы для практического использования - 
в организации домашнего питания. 


Для широкого круга читателей, 


И. К. СИВОХИНА, 
доцент кафедры питания ЦОЛИУВ, RMR 


ПИТАНИЕ И ЗДОРОВЬЕ 


«Кусок хлеба насущного яв } к 
и остается одной из самых зані що 1 
блем жизни, источником страданий, Я 
иногда удовлетворения, в руках врача 
могучим средством лечения в руках лю- 
дей несведущих -- причиной  заболева» 
ния». 


Из Нобелевской речи И. П. Павлова 
(1904 г.), 


Когда речь идет о здоровом, рациональном питании, следует 
помнить о двух основных законах, нарушение которых опасно 
для здоровья. 

Первый — это равновесие потребляемой и расходуемой энер- 
гии. Если организм получает энергии больше, чем расходует, то 
есть, мы потребляем пищи больше, чем необходимо для нор- 
Мального развития человекя, работы, хорошего самочувствия, 
== мы полнеем. Сейчас более трети населения нашей страны, 
включая детей, имеет лишний вес. А причина одна — избыточ- 
ное питание, что в итоге приводит к атеросклерозу, ишемической 
болезни сердца, гипертонии, сахарному диабету, целому ряду 
других недугов. 

Для основной массы населения энерготраты значительно 
ниже 3000 килокалорий. У лиц пенсионного возраста они еще 
меньше — всего 1500—1800 ккал. Есть, конечно, категории на- 
селения (металлурги, шахтеры, оленеводы и т. д.), где энерго 
трать могут превышать 4000 ккал. 

Второй закон рационального питания — закон соответствия 
химического состява рациона физиологическим потребностям 
организма в пищевых веществах. Питание должно быть разног 
0 НЫМ и обеспечивать потребности в белках, жирах, углево- 
» Витаминах, минеральных веществах, пнщевых волок 
= ИЗ этих веществ незаменимы, поскольку они не об 

`В организме, а поступают только с пищей. Отсутстві 
^^ ОДНОГО из них, например, витамина ©, приводи? ! 


даже смерти. Сейчас, несмотря на ‘опреде 


удности продовольственного снабжения страны, мы н 1 м 
ваем каких-либо глубоких дефицитов пишевых веществ пл с 
водящих к стойким нарушениям здоровья. Однако, следуетині п 
в виду, что даже «легкая» (10—20%) недостаточность, на п 
мер, витаминов, которая наблюдается повсеместно, особенно, л 
зимне-весенний период, приводит к снижению работоспособ т 
сти, устойчивости к неблагоприятным факторам окружающе п 
Pens! (инфекциям, раднацни), повышению утомляемости f (2 
Анализ структуры питания населения нашей страны, с дн Р 
‘инских позиций, выявляет следующие отклонения от формули: в! 
балансированного питания. Во-первых, явно завышенная кало, т) 
рийность нашего рациона в основном за счет животных жиров - сі 
кирное мясо, колбасы, сливочное масло, молоко и молочные | Ві 
Іродукты; а также углеводов, которые поступают в организи ні 
слебом, макаронными изделиями, картофелем, и особенно с ВЫ. с‹ 
оким потреблением сахара и кондитерских изделий, Во-вторых, И: 
‘ызывает беспокойство некоторый дефицит в рационе белков б‹ 
кивотного происхождения (основные источники — мясо H Ий бє 
сопродукть, рыба, молоко и молочные продукты, яйца), BHT не 
чинов, а также пищевых волокон (клетчатки, пектина), Мы ДІ 
учень мало потребляем овощей и фруктов, а также хлеба из му ле 
«и грубого помола или цельномолотого зерна, богатого витамі в 
| чами группы В и пищевьмя волокнами. «Недостаточно также пе 
| їотребление и растительного масла и маргаринов, богатых незій тн 
“а у менимыми полиненасыщенными жирными кислотами, 1 
; Имеетея еше одна немаловажная причина, приводящая пи 


зазбалансированному питанию. Наша пищевая промышле 


27: 


з погоне за количеством, за валом насышает рынок очень на 
хссортиментом пищевых продуктов, который не обеспечивает ус 
збходимую структуру питания населения. . Кроме того, В Ме 
іродуктов низкого качества, не отвечающих современным пр 
званиям по показателям пищевой ценности; не может CAB ус 
стрелку весов к указателю «здоровое рациональное пита чо 

В науке о питании есть такое понятие — пищевая плот! уа 


__іациона. Так вот, в последние два десятилетия в СССР'й 


ые ежедневно должны п 
соотношениях, соответств) 
‘потребностям. Для этого есть. 
ь ре oe и самый широкий в 

нщевьх продуктов заданного 


МК малокалорийных 


» CO сни е 


При сахара, обогащенньх реті со 
Мет, шествамн, пищевыми OTR 
пру. пути для укрепления здоровья в. 
9, первичной профилактики большо р 
бно, | тельно доказана на опыте многих Ст 
щей продовольственньх магазинов и супе 
1 др стран рядом с обычными традицио: 
еду. | равноправно, а нередко и с больши 
нуль продукты, так называемой группы « 
ача вкусные, в такой же привлекательно 
5 туральные», но более полезные, более ад 

ов — современным физиологическим потребно 
Чные вые молочные продукты, калорийность которых на 50% и более 
ІЗМ с ниже, чем у обычных, и обогашенные белком со сниженным 
> ВЫ: содержанием жира и соли колбасы, сосиски и другие фаршевые 
рых, изделия; и обогащенные витаминами фруктовые и ягодные соки; | 
210); безкалорийнье сладкие безалкогольные напитки с абсолютно 
1 МЯ- безопасными подслащивающими добавками вместо сахара, тақ 
вита: необходимые для бол ахарным диабетом и многие, Многие. 

Мы другие виды вкусных и полезных продуктов, из которых очень 
з му: легко составить рацион на любой вкус. Решение этой проблемы 
гами: В нашей стране нельзя откладывать в долгий ящик, потому что. 
акже потери невосполнимы -- потери здоровья и сокращение долголе 

а- тия. 

де Но мы не можем и не должны бездействовать, пока наша 
ая К пищевая промышленность будет наполнять свою, «чашу жено 
НОСТЬ И создаст весьма удобные условия для улучшения струна 
‚ким нашего питания. К незамедлительным мерам cene оаа 
THE Усиление внимания к вопросам нет, не пропаганды, а ле 
"СК ческого обучения и воспитания детского и взрослого нас З 
е принципам и навыкам рационального питання. Иными еловами, 


Усилив «давлен 
достаточно бы 
Улучшению ст 


акже 
ние» на вторую чашу весов, мы можем > ы” 
стро приблизиться к желаемому результату! 

руктуры нашего питания. : 


“Нас очень низка культура питания, а без этого невозмоЖ- 
у о говорить о здоровом образе жизни и здоровом питании. £ 
‘сожаленню, большинство из нас незнакомы даже ‚с элемі 
ми азбучными истинами, не говоря уже о научных прин 
МИЯ, которым надо учиться ‘точно так ‚же, как мы учи 
дить, говорить, читать, соблюдать правила личн 
итп. Несмотря на очевидную, необходим 
2 последовательной, постоянной системы в 


296. * 
і роя в области культуры питания, нес 


на 


| жущуюся необъятность необходимой для этого суммы ан 
бесчисленное множество вариантов днетологических «секр 
и рекомендований. Хотя в целом перечень «азбучных Исту 
или блоков необходимой информации по питанию не тақ | 
велик. 

Попытаемся суммировать их. Так что же должен С 


принципах рационяльного питания взрослый здоровый человек | 
Прежде всего — перечисленные выше законы рационально, 2—20 
питания. И не только знать, а относиться к ним именно как к 
законам, нарушать которые недозволено никому. меза 
Мы должны знать и свои потребности в энергии, которые за. Во) 
висят как от индивидуальных особенностей обмена веществ, тақ в 
и образа жизни, характера работы -- чем выше уровень физи. пит 
ческой активности, тем больше потребность в энергин. фе) 
Мы должны знать, какие существуют пищевые вещества 1 (е 
как они используются организмом в качестве источников энер. тах 
гии или пластического (стронтельного) материала для обнове, Бен 
НИЯ структур нашего тела, которое происходит постоянно, с №0: 
мента рождения. Белки, например, в течение жизни полностью в 
обновляются более, чем 200 раз. Иными словами, мы ДОЛЖНЫ Нез: 
знать как обеспечить организм полноценными белками, почему. кисл 


необходимы жиры, витамины, минеральные вещества, углеводы, 


пищевые волокна (табл. 1). ле 

4 Мы должны знать цену пищевым продуктам, цену не только Аз 
4 в денежном исчислении, но, прежде всего, «цену» их полезностї ти 
для нашего организма, т. е. насыщенности пищевыми вещей“ ли 
вами. Фе 
Источниками полноценных незаменимых животных  белков ме 
-- носителей незаменимых аминокислот, причем равноценными й Заме 
взаимозаменяемыми, являются мясо и молоко, рыба и яйце. АНУС 
При этом надо помнить, что с медицинской точки зрения важно, гис 
чтобы каждый получал определенную «квоту» животных | арг 
КОВ, а вот с какими продуктами и в каких соотношениях. 3% 
Итак, около 30% по калорийности рациона обычно cot ала 
ЮТ Жиры—они нам нужны как источник энергии, причем сете Бей 
концентрированньй, и как пластический материал. НО Е ас 

' ть, что определенный процент жиров есть практически ДА 
. о продуктов. Поэтому в чистом виде жиры, лы 
ке вотные, следует ограничивать, шире используя | | 


ные масла и маргарины — источники незаме 
Шенных жирных кислот, 


ДЫ являются главным энергетическим Ма! 
в источниками углеводов являются хлеб, ! 


ми, почему 
‚ углеводы, 


не только 
толезності 
ги вещесі» 


Суточная 
не вещества потреб- 
лез ность 
В 
1 2 
ЕЕЕ 
Вода *, мл 1750—2200 
в том числе; 
питьевая (вода. чай, ко- а 
фе) 800— 1000 
содержащаяся в супах 250—500 
содержащаяся в продук: Е 
тах 700 
Белки, г № 


= 
в том числе животные 


Незаменимые амино- 
кислоты, г: 


триптофан 
лейцин 
изолейцин 
валин 
треонин 
ЛИЗИН 
фенилаланин 
метнонин 


Заменимые аминокисло- 


ТЫ, Г. 


гистидин 
аргинин 
цистени 
тирозин 
аланин. 
серин 


глутаминовая кислота 
 З01арагиновая кисло. 


пролин 
Тликокол 


77) 


НЯЯ ПОТРЕБНОСТЬ 
НОРМАЛЬНОЙ. МАССОН ТЕЛА, 
GC (ФОРМУЛА СБАЛАНСИРОВ 


80—100 


90 


400--500 


400—500 
50—100 ' 


ВЗРОСЛОГО ЧЕЛОВЕ 


(молочная, 
леді) 


| (клетчатка, пектин) З 
| Жиры, г: 
| 


в том числе! 


растительные 
полиненасыщенные 
ные кислоты 
естерин 
сфолипиды 


) 


Минеральные вещества, 


Mr 


кальций 


магний 

железо 

И КҮ 
ганец 


кобальт 
молибден 
селен 
фториды 
йодиды 


Витамины, мгї 


витамин С (аскорбиноз 
вая кислота) 
витамин В (тиамин) 


ВИН 


ҚА 
ЫХ В : 
НОГО ПИТАНИЯ СТ ВАХ 


Органические кислоты, г: 


лимонная я 


т 
Балластные вещества, гі 


витами, В; {(рибофла. | 


800--1000 
1200--1500 
4000—6000 
2500—5000 
5000—7000 

300—500 

1 


и т 
витамин РР (никотино- | витамин Р (рутин) оТДЬ 
вая кислота) 15—25 витамин Вә (фолиевая физ! 
витамин Вз (пантотено- кислота) ани 
вая кислота) 5—10 витамин Е (различные 2 но 
витамин А (различные формы) та А 
формы) 1—3 витамин! Қ (разлинчые мал 
витамин Ве (пиридоксин) 2—3 формы) ДЫЙ 
витамин В12 (кобаламин) 3 мкг липоевая кислота В 
витамин Н (биотин) 0,15--0,3 ИНОЗИТ тела 
холин 500—1000 | Общая калорийность, ела 
витамин Д (различные ккал т 00 
формы) 100 МЕ 14 
Ф 
Примечание: о 
ще! 
* Кроме того, -организмом используется 300—400 мл эндогенной воды, к, том І 
торая освобождается в процессе биологического окисления. “ЖА 0 
В настоящее время более правильным считается термин «растительные» сяд 
(или пищевые) волокна», 1 в эне 
групп 
З работ 
хар, картофель. Если вы хотите снизить калорийность вашего дю 
рациона, добиваться этого сл прежде всего за счет сниже: КО 
НИЯ количества углеводов (мучны кондитерские изделия, сах ре. 
хар). ци 
ях 
М Источником витамина С являются овощи и фрукты. Причем Be 
|надо помнить, что, например, сладкий перец содержит ШІ: Со 
"С значительно больше, чем престижнье цитрусовые. ВИ. оваа 
группы В мы получаем главным образом с хлебом из муки КӘ” хара. 
бого помола, а источниками витамина А и других жарына нацио 
римых витаминов являются молочные продукты, рыби новле 
печень. й Ля 
= я М0 Teg 
Важнейшими источникати кальция и фосфора являо ии | Ко, 
лочные продукты и хлеб, мг зт — хлеб, крупы, бобовы д Углево 
за — печень, мясо, некоторые “укты. Қ. не 
Этого одного перечисления достаточно, чтобы 0 св 
разнообразнее наше питание, тем больше гарантий, 9 аци і і Г жұ 
обходимые пишевые вещества мы получим с нашим ра“ 


0 евн 
Но каждьй из нас должен научиться культуре разумно ШО. 0 
 Требления, воздерживаться от соблазна взять еше кусае О! 

НОГО продукта, дающий лишние калории или внося и 
л Бедь любое отклонение от законов рациональної 0% 


НВОДИТ к нарушению здоровья. 
Организм человека расходует энергию не толь 


физической активности (во время 


ит A.), HO H B состоянии относительно 
отдыха лежа), когда энергия Используется, 
й физнологических функций организма == сок 
2 _хание, сохранение температуры тела на посто 
2, | Тановлено, что у здорового человека среднего аи Мау Ус. 
мальной массе тела расходуется | килокалория аста, при нор- 5 
92-0 дый Килограмм массы тела. В чае на каж- | 
‚5 Величина основного обмена у м ЖЧ ВА 
05-10 ‚ тела в 70 кг приближаетсоя к 1500-1600 сеи да 2 зни 
3000 тела которых составляет 60 КГ, эта величина ЛИЗ кн 
1 1400 ккал. 
Е Физическая и Умственная деятельность (1-я группа интенсив. 
5 ‚ности труда) требуют дополнительной затраты энергии. Служа- 
А води щему, не имеющему дело с тяжелым физическим трудом, с уче- 
А том домашней работы, кроме энергии основного обмена требует- 
тительные ся дополнительно 1000— )0 ккал. Дополнительная потребность 
В энергии человека, в} І его механизированный труд (2-я 
труппа), составляет 1500— | кал, а при тяжелой физической 
работе (4-я группа) она вс ет еше больше, 
вашего Поступает энерги 1 с пищей, поэтому питание че. 
С ловека должно соответ. энергетическим тратам. Все 
с @ компоненты пищевого ра должны поступать в организм в 
) строго определенных к нных и качественных пропор- 
ем ЦИЯХ, соответствующих физ: гической потребности в них че- 
‚ Прия А ловека. (Табл. 2). 
та Соотношение отдельных компонентов в формуле сбаланси- 
итамин? Рованного питания меняется в зисимости от возраста, пола, 
| ки ТРУ, характера труда, климато-географических условий обитания, 
орасан Национальных особенностей питания и других факторов. Уста: 
рий ЖР новлено, что оптимальным для питания здорового человека яв- 
мо: ые соотношение белков, жиров и углеродов в рационе, Оли 
ОТО и Fe 11:4, то есть, примерно 100 г белка, 100 г жира и 40050 
СА | Углеводов для Здорового работающего человека, 
4 ва; | Р ГёТИческая ценность основных пищевых веществ различ- 
[Рр ка й аг. угл 


еводов дают при окислении 4,1 ккал, а 
Аневног < “Ля определения энергетической ценности 
одного 2 рациона или Отдельного. приема пищи, или, наконец, 
Б; необходимо рассчитать содержание основных пи» 5 
>| кк ШТ Затем умножить количество белков и уе 2 
СТИ организ ров на 9,3 ккал. Удобнее вести расчеты потр Де; 
ЬНой Массы 8 энергии по количеству килокалорий на РР 
ккал/к рела в среднем эта потребность колеблется 
З 7. Самый упрощенный способ определения 
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инишнәу 
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се 


‚ной массы тела по индек 


18- 100-78 кг, Более точно 


| таблицам (табл, 3, 4,5). 
З 
3 | 
М 9%. 
8 
چ‎ 
x 
® Мужчины | женщины 
з БЕТІ 
а 99 ° 150 58,0 55,7 
о бі 
Е 152 61.1 57.6 
5 БЕ 154 63.8 | 60,2 
5 156 65,8 | 62.4 
0. 99 _ 158 68.0 | 64,5 
а. 160 69.7 | 65,8 
о 
к 88 162 727 68,7 
mm 
КЕ 164 75,6 72,0 
Е 88 166 763 738 
а ба 
і. 168 77,9 74,8 
2) 170 79.6 76,8 
Е 172 711 77.7 
у ё. 174 82.5 79,4 
2 аи 80.5 
ОЛ 86,5 82,4 
87,5 84,1 
89,5 86,5 
916. 87,4 


92.8 


789,6 
91,5 
95,5 


‚ т. е. если рост равен 1787 „Брока: от. 


Она рассчит 


о Що Н у З ком 
Розраст, годы тай 
| 50—59 Е 
сім Е 22 


ывается по, 


мужчины | женщины | 


1 
БЕП; 


57,3 548 Б. 
60.6 55,9 кы 
61,9 390 1 
624 бл | 
67,0 637 7% 
68,2 646 | 
69.1 66,5 Ач 
722 70,0 1 
743 71,5 | 
76,0 73,3 р | 
76,9 75,0 Ж 
783 763 
79,3 твого 248 
819 79.1 2% 
828 | 80.9 

84,4 816 | 


85,4 
88.0 
89.0 
915 
94,8 


| НОРМАЛЬНАЯ МАССА ТЕЛА ДЛЯ МУЖЧИН 25-40; 


(Из книги А. А. Покровского «Беседы о п 


итаниң>, и. : 


2 Узкая грудная Нормальная : 
Рост, см клетка грудная клетка Широқау | 
(астеники) (нормостеники) Крудная й. 
и "перстер , 
| р 6 ) 
29 ӨЛ 0 
157,5 51.7 580 64 9 
160,0 53.5 60,0 660 
169,5 55.3 61,7 680 
165,0 57,1 | 63,5 69,5 
167,5 59,3 | 65,8 718. 
‚170,0 60,5 | 67,8 730 
172,5 63,5 | 69,7 768 
175,0 65,3 | 717 778 
177,5 67,3 | 73,8 798 
180.0 68.9 | 75,2 812 
3,6 | 
182,5 70,9 | 77.2 8 
185,0 72.8 | 79,2 1 852 | Примеча 
| 10 
“7 Примечание: Для лип старше 80 лет допускается увеличение масы р. 
сравнению с величинами, приведенным в таблице, на в Й 1 
2,5 до 6,0 кг, қ Шей | 
пе ость 
3 НЫХ ПЕ: ю 
Шри подсчете потребляемой с пищей энергии и оно кі До дупі 
щевых веществ можно воспользоваться специален аа Ует из 
калорий А. А. Покровского или калькулятором В: й кал 8 Нар 
При самом приблизительном подсчете cr Ё avn; 
сти рациона следует иметь ввиду, что энергетическ БЕТ үне ве 
обычных блюд в столовых общественного питания пя только 
ервых блюд — от 400 до 500 ккал, овощных и КРУ Уда 
х блюд — от 200 до 300 ккал, при этом следует 


е 
ийная ценность последних в значительной степ 


НОРМАЛЬНАЯ МАССА ТЕЛА. ДЛЯ 


с А ЖЕН қ 

u | 4 у A Покронокого акны о ЮВ і 
| ү и», 986 
Ші Ж Ж. ) 


Анд, Кая Узкая гр —— 
я удная Норм 
Черо Ey Рост, см 7 клетка грудная Я трудыйрокая 5 5 
А астеники клет ы 
1) (нормостеники) (сиперстеники) 3 
6 5 ооо у, | тр г 
29 159,5 | 47,8 54.0 ЫТ 
640 ' 155,0 492 55.2 616 3 
6 Д 
60 157,5 50,8 57,0 63.1 
680 160,0 521 58,5 648 
69,5 162,0 53,8 60,1 663 | 
718. 1650 55,3 61,8 67,8 ү 
730 167,5 56,6 63,0 69.0 | 
768 170,0 57,8 | 64,0 700 ! 
778 1 172,5 60,3 65,2 712 
1 б 
а 1150 61.5 | 66,5 72,5 
27 | 
812 177,5 62.7 | 67,7 73,7 
Б 180,0 69,0 68,9 | 74,9 И 
886 з, | 
85.2 Иримечание: Для лиц свыше 30 лет допускается увеличение массы тела, по | 
сравнению с величинами, приведенньми в таблице, на величину \ 
10 07 25 до 5,0 кг, та 
тел! 
ДЫ ТТІ 01 
вели? р 
г ЩЙ в организм с пищей важен не только для того, чтобы IO | 
НОСТЬЮ во; 


ПИ пре сполнить знерготрать организма, но и для того, чтобы 
ния дупредить избыточное питание, за которым неизбежно сле- 


нің масса тела, ожирение и другие заболевания. 
ТӘТЕМ © ЭТИМ следует обеспечить суточную потребность В 
Вые вещест МИНеральных веществах, ввести в рацион балласт- 
Только ва И около 1,5 л свободной жидкости (табл. б, 7, 
че кие таком случае можно полагать, что основные физиол 

ТКН потребнос ' 

Творен ти человека в пищевых веществах у. 
( Ы полностью, Чтобы достигнуть этого, необходимо 

С пище сообразить свое меню, непременно 
я, п продукты растительного и животного 
вать преимущественно натуральные | 
``"ЮЧать в свой рацион сырые овощи и 


нк лы сыкы лалы олы долла Был чдайОШ ЧНИБИИЯЯ ЛІЧИЯЛІ НЯЙОМЯЯ 
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----І-  ------------ -- ниша РПЛа Ж 
ЗЫН ніооннионәгтни Мпа 


5 | аа | нипегоф а 
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Установлено, что наиболее адекватным 


ляется 4—6 разовый прием пищи, в который нологихеє і 
приема — завтрак, обед и ужин, а также 0 З осн їй 
емы -- второй завтрак, полдник и ЛНИТельные по 


последний 
количества пищи за 2 часа до сна. ДЕШ 


На завтрак должно приходиться примерно 


0 H H 


две третьих поступающей с пишей энергии приходив 
На Пер. 


вую половину дня, когда человек физически более акт 
его энерготраты максимальны. При таком распределе а 
по энергетической ценности ее количество в ужин а тыа 
должно быть необильным и содержать в себе продукт вечером 
рог, кисломолочные продукты, овощные салаты, У 
пеканки, пудинги, овощи в отварном, запеченом, тушеном ЖС 
и Др.), которые легко усваиваются и не вызывают ла 
функционального напряжения пишеварительной системы. 
Последний прием пищи за 2 часа до сна должен быть ми» 
нимальным (стакан кефи зостокваши, 100 г яблок или дру: 
| гих фруктов), но очень њьным, т. к. наличие большого 
интервала времени ме мом пищи в ужин и завтраком 
(с 19.00 до 8.00 часов) отри льно сказывается на деятельно“ 
сти мозга и сердца и може зывать сердцебиение, психоэмо: 
циональное возбуждение. Правильный режим питания пред} 
матривает и разнообразие питания, то есть, человек по возмож: 
ности должен использовать для своего питания широкий асар 
тимент продуктов, так как однообразное питание -- Увлечевй 
только рафинированной пищей (мясо, масло, сахар, Мед аа 
или, напротив, только растительной, делает питание одао аа 
7 ним и малополезным. Не только рацион в целом ДОЛЫ белка, 
| ять из различных продуктов, являющихся Hero дної 
| жира, углеводов, витаминов, минеральных веществ ғ“ 


м и, ТО 
каждый прием должен состоять из смешанной поз 40: 
правильно нов УС 


елки, жиры, углеводы В 
содержать в себе б 5 ры, У одна максимального Үс 
шении. Именно в этих условиях дост аточное поступає 
_ воение пищевых веществ, равномерное и дост р 


ние их в организм, ІЗ. 


DIC п 
прием небольшого › 


0) 
ской ценности суточного рациона, на обед о 0 Энергетиче. 
ужин и последний прием пищи остальные 30%, Таким ПОЛДНИК | 


содер? 
джемі 
орган} 
быточ: 
ВОДОВ 
обмен; 
как ат 


чи НАИБОЛЕЕ ЧАСТО ! 
5%. | ОШИБКИ В ПИТАНИИ ЦИЕСЯ | 


0 
o в, «Если чрезме 
|І обр ик, увлеченце едой 
ся М азау 1 кое невнимание к еде 
а д’ мие, а истина зд 
КТ ер. в серед UEC, 
УЯ вер ередине. Еда не 
SHH 1 она съедена не 
и Ч ШҮ к ; на ходу, в сума ен А не вовремя, 
асса 4 
КТЫ г И. П. Павлов, 
тени 0. 
ки Как показывает опыт, в питан | 
192. , їни совреме 
геном виде Сенно в экономически развитых СТРАН peo осо- | 
большого рованные продукты высокой энергетической ен рафини- 
ный жир, жирные сорта рыбы, кондитерские изде ти: оаа 
"быт ЯР содефжанием жира и сахара, конфеты мово ОШ кеу С 
: джемы, сиропы и т. д.), которые с одной - варана 
Е .), которые ной ст 
КЕЛІ дру- организм энергией, а с другой -- лоба перегружают 
ольшого быточной массы тела (пр шостае т появлению изг 
завтраком водов — сахара, жира) у OHO а счет Про ыы 
деятельно: Обмена веществ, приво; асаа грового и других видов 
| к развитию таких заб 
ПСИХ09М0: как атеросклероз, ИБ ертоническа 0 ЛИЙ олеваний, 
, DU, Гипертоническа ле: 
ия предус диабет, желчнокаменная болезнь и д знь, сахарный 
10 ВОЗМОЖ: циальные исследования нь и др. Проведенные тани 
ания олили констатировать з 
кий 20607: пие нашей страны явно недостаточно по: ДЕ И и 
влечение ТОВ, зелени, растительногс но потребляет овощей, фрук- 
у никами нез льного масла, являющихся важными 
1 незам а ноо 
мед я АР КО аты но то енимьх факторов питания. Овощи и фрукты бо- 
дносторо также со лько витаминами и минеральными веществами, они 
состо т держат и пищевые волокна (балі ) 
жен Уе орые имеют малу; на (балластные вещества), ко- 
МИ б ой ская роль очень о TCE) ю ценность, однако их физиологиче- 
ЖҰ) 22 К функцию ата SEH. Они повышают двигательную 
а 0 6%, флору, Улунщајют Caron THO влияют Ha его микробную 
ом соо" ея Ha E Ксйзезнделеніе, способствуют ускорению вы- 
ально Л |: час Ше одно отклоне! продуктов обмена пише аа 
| go | Я Допускается е от норм рационального питания очень 
Т) Шё поваренной а человеком — это злоупотреб- | 
в Г Должен по . Здоровый человек с массой тела В | 
ЧИСТОМ треблять в сре; 
аборе виде, При зтом реднем за день 6—8 граммов соли 
Значит Продуктов заду иметь ввиду, что в суточном 
TCA около 4 г хлорида натрия. Ш 


Ых физ: 

ич 
Х цехов, бр ea, а жарға та 
л йстанцин тор сменам, проходящим или пробега 
не сол, ” солдатам, совершающим марш, Сут 


Ли нео 
необходимо увеличить на 6—8 г, а ин 


| 


более. Напротив, в пожнлом ое у человека замедляє лё 
обмен веществ, снижается потре НМ в-энергий д соответст ор 
но уменьшается потребность в пищевых веществах, Поэт у Кт вс 
раллельно уменьшается и суточная норма поваренной соли 4. д 
жилым людям рекомендуется готовить пищу без соли и ДЕ Б и! 
лять ве перед употребленнем того или иного блюда, Be н0! 
дневном рационе будет содержаться 6-8 г СОЛИ, из них оқ го сев 
4 гв продуктах, остальные 3—4 г в свободном Виде для 1920 ре! 
ливання пищи. Разумеется, необоснованное увеличение CYTO Ше 
нормы соли наносит вред организму. Даже У здорового челове, „= Ву! 
ка при этом ухудшается деятельность сердечно-сосудистоў сис ШІ 
темы, поскольку йоны натрия, со ержащиеся в соли, задержива. т 
ют жидкость в органн ме, н Шается обмен веществ, в ТОМ чи. фу! 
сле внутриклеточный ‚ кото] осооенно раним и Трудно 
восстанавливается, мимо этого существуют заболевания (ги: для 
пертоническ: Ib и др.), при которых ограничение потреб. при 
ления соли являет роф | лечебным фактором, щих 
Особенно чувствител | ] ному питанию дет. раль 
ский, растущ 1 ( значение имеет 0бес- сиро 
печение организма белі гическом соотношении торо 
белка животного и | \ тения. Дефицит об- рива 
щего количества белка и, ка животного происхож- ткан: 
дения, приводит к замедлен | ‚ развития мозга, снижению 
защитньх реакці рганизма, поэтому всякая попытка пере: Н 
вода детей на пре! ественно растительную пищу должна ІЗ 
рассматриваться не только тательной, но и далеко небез йелі 
различной для здоровья ребенк - нива 
Примером вреда одно: гороннего питания может служить наг ража 
значаємая больным гипертонической болезнью так называемая вида. 
“рисовая диета» (1,5 кг отварного риса на пять приемов Щщ Или ы 
бавлепием к каждой порции одного стакана жидкости сє 12 Мясно 
крепкий чай, разведенный фруктовый сок). После дуд а : й ле 
ного пребывания на этой днете снижение артериального Г ЛЫҢ, 
ния сопровождается появлением слабости, сердцебиения, Т подже 
рой утомляемостью, ухудшением. сна, снижением агшетита а Е вае 
ТАА тошноты, рвоты, головокружением. В 1,5 кг рисова Дель 
содержится 93 г белка, по количеству, казалось бы, ОН eT ля 8 - 
‚ Byer потребностям организма в белке, но по своему к 3:35 ырго 
ному составу в нем не Хватает незаменимых аминокислот» е На Во 


к З ев 
чего белок усваивается не полностью. В рисе, тем бом GO Зак чк 
содержится ничтожное количество витаминов. Тақ, € р 


ВЕНИ 4 
ВОЙ кислоты, витаминов А, Е вовсе нет, а витаминов Вии мі | Мол Ме 


= ч | ть 
буквально следы. Так как кашу рекомендуется к 


ме? 20 все жирорастворимые витами 

низм не поступают, а если част 
орг ываются из-за отсутствия в дие 
ТО слабым раздражителем секр 
40 особенно секреции пишеварител 
Ceng o железы. Отсутствие в диете б 


НЫ (витамин. А, 
Ь ИХ и поступа; 211 
Те жира. Рисовая ка 
“ций пищеварительных 
ьных ферментов под: 


ДЖ 

Них В ; ызывает расстройство ф що активных стимуля 
(ля Около си > ние аппетита, по Узкций всей системы пищ 
х Пода. ення и сниже › явление тошноты, рвоть и У. 
5 <Уточне | шение общего состояния. Дефицитность такой диеты! (отс 
Го чело | - вуют незаменимые аминокислоты, полиненасыщенные жирнь 
Истой ТП кислоты, витамины, макро- и микроэлементы) неизбежно и 
держа водит к глубоким нарушениям обмена веществ и расстройству і; 
В Том чи. функций основных регулируюших систем организма, р 

и, Трудно’ Как показали классические исследования И. П. Павлова == 
ання (гу. для нормального пищеварения и хорошего усвоения „каждый 
ие потреб. прием пищи должен состоять из смешанных продуктов, являю- 
актором, щихся источником белка, жира и углеводов, витаминов и мине- 
НИЮ Дет.” ральных веществ. Только в этом случае удается достичь сбалан- ган 
меет обес- сированного соотношения пищевых веществ и незаменимых фак: 1 
›тношенин торов питания, обеспечить не только высокий уровень перева- 
фицит об- ривания и` всасывания пищевых веществ, но и их транспорт E | 
происхож- Тканям и клеткам, полное их усвоение на уровне клетки, 
сниженир На фоне этих бесспорных фактов представляется парадок- 
жа пере: сальными различные рекомендации, в частности, советы Ж. Шел- 
должна тона о том, что раздельный прием продуктов способствует более 
ко небез полному усвоению их и предупреждению процессов брожения и 


гниения в желудочно-кишечном тракте. Так, например, ой воз- 
ужить т ражает против одновременного поступления в желудок разного 


зываёМ но белка (мяса и рыбы), с мясом или рыбой нельзя есть хлеб 
мов © Ді б кашу. Напротив, ‘известно, что‘ хорошему не арн ан 
ТИ سے‎ ОНОГО белка способствует одновременное потребление овоще 


а ВВ | 

Лр з ир являются 8 

(2282522 как овоши и содержашийся в мясе жир РУ 
ух 2848 СИЛЬНЫМИ Ст р 


4 сб | 
имуляторами секреции пищеварительных с 0 

0 1; под я ; - 

0 ا‎ Pisa очной железы, от активности которых зависит пер 

бео, [= Отд € И всасывание белковых частиц. Если же мясо сь 

тит КАШ ШІ BRO, то оцессь гн 
ОЙ el | НИЯ в күү, ИМЕнно в этом случае усиливаются проц 068 

В годі, берого р НИке. Употребленне вместе с мясом хлеба, особені 

н 


ский ‘диетолог Х. Шелтон пишет о в 
Ми продуктами, с чем нельзя согласи 


сл. 


белок молока имеет хороший аминокислотный 
сочетанне с растительньми продуктами повыща Состав К 
скую и пищевую ценность каждого приема қ 


е 
| пищи ы биологи 
точного рациона. Всего б. 
Организм человека и его пищеварительная 
цессе длительной эволюции приспособлены Именно Ма в про. 
ной пище, к этому адаптированы и его ферментке, МеШан, 
ответственные за переваривание и усвоение Пишевы ‘Темы 
Сбалансированность пищевого рациона по всем нм Цеста; 
компонентам позволяет сохранять здоровье й Высо ӘДЕТІ 


чивость организма к различного рода заб кую Устой. 
ОСТ организма к разл ОГО І Даза золеваниям 


ния АМН CCCP зпидени 
что 50% взрослого ИД 


а 


950 
а 25% страдают ожире. 


Інститутом п 


зания пока 


логические иссле 
ления имеют избі І 
нием, основной причиной і 
ное, нерегу 
ня потребле: 
кондитерских 
Среди ожиреї 


Проведенные | 
| 
1 
1 


тростых углеводов (сахара, 
сладких напитков и Др.). 
страдают гипертонической 
если инфаркт миокарда, а 
г углеводного обмена, са- 
Е , так как по общему 
мнению ученых ожире! : одним из главных факто» 
ров риска развития пер енных заболеваний. Еще более 
тревожными являют( гдетельствующие, что избы: 
точная масса тела глубокие нарушения обмена 
веществ встречают , а в некоторых регионах У 
20% молодых людей, } гли занятых в промышленяом 
‹ые люди в возрасте от 17 


производстве. По существу ко 
разви их ишемичес 
развития ун болезни, 


ДО 35 лет находятся пол. 

болезни сердца, инфаркта миокарда. гипертоническая ене 

сахарного диабета и других заболеваний, если не вой Ер 
не 


Правилыный обший режим жизни, достаточную физическ 


Га - Ш 
тивность, сбалансированное питание и правильное и 
к фактору питания и адекватное отношение к своему ЗД 


нием питания, чаще обусловлены неправильны 


1 ад 

НИеМ детей на ранних стадиях их развития». Отда кой 
ное питание в раннем детстве является важной пр Ы” 
выработки правильного отношения к фактору питан! ИЯ + 


итан УД 
» формирования основ культуры п и ун“ 


0 


учить! ве 
СИМПТО? 
нами О. 
ТИВНОГО 
лактики 


сознанног 
в РУ о О отношения к объективной | 
4 вительности, ‹ 


ие 
№ М ЗНАЧЕНИЕ ПИТАНИЯ В ПРОФ 


вых сн ҮЛЕН ЕНИЙ ОЖИРЕН ИЯ, САХАРНОГО ДИАБЕТА 
хий И СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ 2 
1 З 

"Окур ус | Ожирение — это болезнь слабовольных людей. Бе нужно -. 

ЧА | ассматривать как энергетический дисбаланс, т. е. избыточное | 

ү. Г оступление в организм энергии с пищей и низкое расходова- | і 

Ослого Ар ние ее в процессе жизнедеятельности. со 1 

Дают ож 5 Поскольку погрешности в питании о і 

TACDO нову болезни, то в профилактике и лечении ожирения с | 

сокого л сированному питанию отводится ведущее место. т 

10 уров. Исходя из современного понимания физиолого-биохим 

ДОВ (сахара, й сущности нарушения обмена веществ при ожирении и 

O ON ная особенности всего сложного клинического комплекса 0 

ертонической ло» заболевания и, наконец, используя пахса 

миокарда, 4 нами опыт были сформулированы основные принципы А 

обмена, са: тивного использования фактора питания для лечения и пр 

по ЙІ лактики ожирения. 

вных фа | 

Еше, 604 ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАЛИ яриа з | 

е, а) ыйа СТРАДАЮШИМ ОЖИРЕН 5 Ты” 
тта 

НИЎ снах ] 1. Психотерапевтическоє лечение, напрала со 

рег деним | “ОТУ правильного, адекватного отношения бол о 

омы А | ИТания, к необходимости длительно, u0 с адекват- 

Эзра дей | Ваться назначенного врачом питания МН ы гим- 

ишем, лез | тт Физической ‘активностью (занятие сор водные про- 

‚кой знов ще Кой, дозированной ходьбой, купание летом, - 

СТ ок дуры зимой 


о снижения | 
энергети ОД на малокалорийную диету, уровень сану ск 
ИЯ. ческой ценности которой юпределя ся наа 
Осущесть 6: Максимальное снижение калор 
а “СТВляетея При тяжелой степени ожирення). «208 
ание в диете малокалорийных о ов 
ТЫ оне рта мяса, рыбы, молочные и KCR Л, 
Зиногра зНиженной жирности), овощей, фрук! КЕГЕ КАП 
фә > пищевые DSA ЩИХ в себе т и 
са), 75 волокна, а-также продуктов Ко? 


ай 


4 Ограничение включения в диету быст 
рафинированных 
кондитерские изделия, мороженое, варенье, 
животного жира (сливочное масло), говяжий 
пой жир, жирные сорта мяса и рыбы), белог 


быстровсасы ватощихся 


лочньх изделий, блюд, при 
изделий, 

5. Ограничение включен 
цательно влияющей на во; 
готовится без добавления 
2—3 г поваренной соли д, 

6. Обогащение диеты пи 
вихинский, ржаной хлеб, п! 
добавление их в первое 
40 г масла в день). 


її, Создание чувства сыт‹ 


локалорийных, но значит 
ных из мелконашинк 

8. Соблюдені 
приема пищи малых 
блюд, наваристых мясн 
пряностей, которы 
бужденный пишевой 

9. Использовани: 
(контрастных, р: 
ной диеты (1700- 
назначается один 1 
спелых яблок), кефирный 
400 отварного нежирної 
личества салата из 
спелого, очищенного 


К 
OT 


{1,5 кг свежих овошей в виде салатов, винегретов). Е 
- такой разгрузочный день пища делится на б порций 
добавляется 2 стакана некрепкого чая или кофе й 
на отвара шиповника. Калорийность разгрузочного Д 
дется в пределах 600—900 ккал, 

Самоконтролю за изменением массы тела и ре 


ния существенно помогает, 
взвешивание, позволяющее 


скую ценность диеты, т. е. при задержке потери друг 
соответственно снижается калорийность диеты, 
хорошее знание за счет каких продуктов и 


1я подсаливания готовых бл 


Рораств 

ори 
Углеводдор Мы 
Джемы 
, бараний 
О хлеба 
отовленных из круп Им 


ия в диету поваренной сол 
Іно-солевой баланс, т, е 
соли. На руки больному 


И, Отри. 


Я пища 
выдается 


блюдо} 


кожуры 


(500—600. г. низкожирного творога и 60 г сметаны), 


Юд. 
цевыми волокнами (отрубный ба 
еничные отруби в чистом виде ГІ 


растительньм жиром (30— 
сти путем включения в диету уд, 
ых по объему блюд, приготовлен. 
ей, фруктов, зелени, 
питания — 6--8 разового 
с исключением { жареных 
‚ острых, соленых закусок, 
гать и без того перевоз- 
ппетит. 
зываемых  «зигзагову 
е. на фоне малокалорий: 
раза в неделю, больному 
ей — яблочный (19 Ко 
‚ кефира), мясной (350— 
убавлениєм небольшого ко» 
ени), арбузньй (19 КІ 


й ень 
А А "ворожньй A 
арбуза), твор овощной 


В каждый 
п к Вей 
2 стака" 
леб“ 


— 


НЯ ко 


KH MOM п 
системат 


с одной стороны, и эне 


регулировать состав 


блю, 


ничивать или расширять диетический рацион. 


24 _ 


менить 
ционе 


( 


мяса, 


РЕ 


ем должен знать, что 
ожирени , ем 
(024 хлеб и хлебобулочные изделия 


ШЕ ом рационе (за исключением сахара, 


4 5 который резк 
ничивается). Белый хлеб содержит больш р ا‎ 
гра 


сравнению с черным, что важно учесть при построении диеты. 
Супы — преимущественно на овощном отваре (вегетариан- > 
Убны не), 1—2 раза в неделю, на слабом мясном или рыбном или 
м вн бр, үрибном бульонах с овощами, не более 1/9 тарелки, 
ром Ил Блюда из мяса и птицы — из тощей говядины, кролика; . 
(30— иетические сосиски, 1—2 раза в 10 дней и нежирной барани- 
) 23 постной свинины, преимущественно в отварном, заливном 
ОШ ма, виде до 150 г в день или из нежирной птицы. 5 
Отовден. Блюда из рыбы — из нежирных сортов (судака, трески, 
щуки, сазана и др.), преим пцественно в отварном виде, можно 
8 разового с последующим запеканнем, по 150 г в день; рыбу можно за- 
жареньх менить мясом в соотношении 1,5:1. В среднем в дневном ра: 
IX закусок, ционе должно быть не менее 400—500 г белковых продуктов 
го перевоз- (мяса, рыбы, творога), . 
«зигзагов» РЕКОМЕНДУЕМОЕ КОЛИЧЕСТВО БЕЛКОВЫХ ПРОДУКТОВ 
локалорий: В С 1 РАЦИОНЕ 
) ШІ: (можно заменить один продукт другим): 
о К 
ый (1 2 М-С  -- 
Наименование продуктов в г Брутто Нетто 
еее. =ч, (ЧЕ, 
р ш» Говядина телятина, кролик 210 > ү 
й өз Курица, индейка (без шкурки) 320 1 
„Рыба 300 150 
(я 
7 Л! рыбное филе) 120 10085 
' 1ворор (обезжиренный) 150 150 


такт Повышения биологической ценности а пее 
анары КУЮ капусту, мидии, треланги, морско ес на- x 
4 "Урадьноу 5 другие продукты моря в консер ДЕДІ 22 ок, йод, | 

] Микроэле Иде. Они содержат в себе полноценный бел ша» 
OF рас, Менты и другие пишевые вещества, которые пов ассы 
ра организмом и способствуют потера Е ; 


1 


Блюда и гарниры.из овощей и лиственной зет 
пусты белокочанной, цветной, салата, редиса, огур O 
ков, помидоров в сыром, вареном и печеном о кабан. 
картофеля, свеклы, моркови, брюквы — всего не бе Б Да из 
в день (на 1 гарнир в день). Льше Е 


200 

Блюда и гарниры из круп, бобовых и макаронны 
— в ограниченном количестве (употреблять изредка Изделий 
уменьшения количества хлеба). За счет 


Блюда из яиц — 1--2 яйца в день. 


Сладкие блюда, кондитерские изделия — сахар 
день), мед, варенье (до 50 г в день вместо сахара); кисл 
кисло-сладкие сорта фруктов и ягод (яблоки, ое. 
красная смородина, крыжовник, клюква и др.) до 200 г в день 
в сыром виде, в виде компотов без сахара, кисели, муссы, же 
ле, компоты, приготовленные на сорбите или ксилите (замени- 
тели сахара). Лимон хорошс пользовать для повышения 
вкусовых свойств несо. 1 


(до 30 ГВ 


Молоко, молочные 
простокваша, кефир 
столовых ложки в бл 


блюда из них — молоко, 
1 в день, сметана — 1—2 
(преимущественно обезжи- 


ренный) — 100—200 ] гуральном виде или в виде 
сьрников, пудингов, сыр сорта. 

Соусы и пряности -- молочный соус, неострые соусы ІМ 
овошном отваре. 

Закуски -- салаты, винегреты, заливная нежирная рыба, 
нежирная ветчина, докторская колбаса, и 

2 НЫ 
Напитки -- чай, чай с локом, кофе некрепкий, томат 


из кисльх сортов ягод й ФР 
(вместе с бу 
до 5 стакано 


сок, фруктово-ягодные соки 
щелочная минеральная вода. Всего жидкости 
молоком, простоквашей, компотом, напитками) 


в день. сего 40 
Жиры -- сливочное масло и растительное масло, держите 

в День (для приготовления пищи), остальной ЖИР © 

в продуктах. З (лиш 
Поваренная соль -- 2--3 г для добавлення В блюдо шй 

приготовляется без соли). ющне пре 
Больным ожирением не рекомендуются следу изде! 


кие це" 
дукть и изделия: конфеть, шоколад, кондитер" янь ко 
сдоба, мороженое и другие сладости. Острый хрен» З 
ные и соленые закуски и блюда, перец, FOP 


гольные напитки, мясные, рыбные, грибные бул 


26_ 


ПРИМЕРНОЕ ОДНОДНЕ 


ҚТ. ВН 
ҮС. | (зимний вариант) ОЕ 
Ы. К воемя приема пищи согласуется с общи Й 
"у ый завтрак — 9 час. з режимом Д 
e | “ Мясо отварное (100 г) А 
ЖЖ ; р с кваш 
За и 1 ; гими овощами (150 г). еной капустой ИЛИ др 
[Кофе черный некрепкий — 200 г | 
ү ксилитом). (без сахара или с 
30, 4 Второй завтрак -- 11 час, 
кольє В Творог обезжиренньй — 100 г. 
лан Обед — 14 час. М 
ОВ день Борщ вегетарианский (1/2 порции), 5 
ссы, же | Беф'строганов (100 г) с тушеной морковью (150 Шә 
(замени: Компот из яблок (на ксилите) — 200 г, | 
вышения ‚ Полдник — 17 час. 
і Яблоко -- 100 г. 
МОЛОКО, Отвар шиповника -- 200 г. 
— 1-2 Ужин -- 19 час. 
бн (150 r) Рыба отварная (858—100 г) с отварным картофелем 
И ВВ п). 
Чай — 200 г. 
оусы 88 “На ночь — 21 час. 
А к “Кефир 1 стакан — 200 г. 
но» алорийнос ба сос- 
я Р ть рациона без учета калорийности хлеба 
А 3 \ Тавляет около 1500 ккал. } “жй 
томат } ) 
‚ фо | ПРИМЕРНОЕ ОДНОДНЕВНОЕ МЕНЮ 
210 су 0 ‚ (летний вариант) 


став үде; 


З помидоров — 150г. ` 5. 
еные (1/2 порции) -- 950 г. өр 


о _ Ршированнье мясом (150 г). | 
100, _ йе 


Полдник — 17 час. 


Арбуз — 350 г мякоти. де 

Ужин -- 19 час. у ой | 

Рыба отварная — 100 г. г Ж 
Капуста тушеная на растите 21 
ушеная на ра ельном 1) 

ная отварная — 200 г. Масле ИЛИ 97 2 

Чай — 200 г. Шы pce 

с ас ні К 

На ночь — 21 час. ! (ШУ) | 
Кефир нежирный — 200 г. (0 
Қалорийность раци бе Л 

алорийность рациона без учета калорийн ! 
тавляет около 1700 ккал рг: Хлеба coc хлеб 


Нередко ожирение осложняется развитием 


сахарного ди. | ном бУЛ 


бета заоолевания, при котором по сушест 
ИК О а вешеств-и обмен. неко Ж Р нарушаются же неделю. 
| б 1 [ecTB 1 ен некоторых витаминов, в чар Блюд 
сти, развиваетс; ность аскорбиновой. д; - я | 
ВТА А КИСЛОТ, ирна 
вследствие ее низког‹ ения, в печени нарушает ч >! Д 
вание витами! | жет развиваться Ся образо. Блю, 
НОСТЬ ВИТ 3 я недостаточ: (судак, 1 
- ном виде 
При легкой 1 сахарного диабета соответ. Блюд. 
ст й рацион гся основным лечебным фа. лата, бр 
тором. В боле диета служит существенным морковь 
дополнением к ле! гпаратам. Всего в с 
Пр п! ключаются в следующем: HOM виде 
1) чение счет сахара и сладостей. ба» Блюд: 
хар заменяют. ксилитом битом в суточной дозе до 40= үн 
50 г. Допустим пчелиного меда по чай Ормы хл 
ной ложке 2 раза в ден вязи с тем, что в состав его B20 Т Блюда 
дит до 40% фрукто ото хорошо переносится больными ть 
сахарным ди м; | Е юрта ДК 
2) Ограниче жира в диете за счет животного» УВ 18072 НЫ, x Фр: 
вия доли растительных жи ло ЗО в растительного М a 
в день); ть 8 Mor 0 
3) Для улучшения функции печени необходимо ВАЛ ТШ. 


2 | ; : з 

рацион липотропнье факторы (творог, овсянка Й др.); сахар Re Ке 
| } ЫХ с 

болі Г ской Коу қ Ыр; 


4) Содержание белка в пишевом рационе ологіче АА KO 
ным диабетом должно находиться в пределах физ! | Соус 
нормы; В 200! Зак 

І) 

5) Повышенное количество витаминов ГРУППЫ а Шы 
новой кислоты (отруби, шиповник и др.); мерно (Ши 0% Фр Тқ 

6) Режим питания -- 5—6 раз в сутки, при (ШШ по „УК 
часа, небольшими порциями для обеспечения й ОТП Жарна 
ной Утилизации пищи организмом, Нанболее раза ! 

28 | і 


ЕР] 


‚1 \ 2. 9; 
1 еделение кало и 
СКИТ 
үн ой завтрак 0: ЕДЕ 30 0, полдни 
О, на ночь — 10% суточного рациона: 
222 {Правильная технологическая обработка, 
3 о основном в отварном и запеченном и: 
| 1НЦИПЫ соот ен 
т все эти принцип т диете Бу 
не которой содержится: белка — 100 г OAR 


нон , жира 
(до 30 г растительного), углеводов — 300 ота 
Обро уал. 
\ Хе, ' Разрешаєтся: 
Кї 


Хлеб — преимущественно черный 200 г в день. 
Супы -- на овощном отваре. На слабом м 


ног большим количе ясном или рыб | 
70 е с небольшим количеством овощей | е 
APY OTe Шы gon бульон щей 1—2 раза 


Я 4.. үзі 77. 
1 Қ елю. Р | БЕ? 
Инов, Чаш, ода из мяса и птицы — говядина, телятина, кролик, не- 
вой к ІШ | жирная птица в отварном и заливном виде. - ОНИ 
УШается обра, Блюда из рыбы — преимущественно нежирные сорта рь аб 
СЯ недостат (судак, треска, щука, навага, хек, сазан) в отварном и залив | 

| лде Й белокочанной, цветной, 523 Ы 

— из ‘капусты белок ; М ЖИЕ 
набета соли. Блюда из овоще! з капу 


С а ЗУ. 
ата, брюквы, редиса, огурцов, кабачков. Картофель, ‘свекла, | Ж 
ече и | Бы ШІ бетен употреблять не более 200 г в день. ا‎ 
суш А сутки овощей — 900--1000 г в сыром, вареном и пече ш 
; HOM виде, Е 
следующа Блюда из круп, бобовых и макаронных изделий — ао ж 
| сладостей = чиченном количестве (употреблять изредка за счет сут Іс 
ой 0326 4, ій кормы хлеба), 


зу "я 8 
м Блюда из яиц — не более 2 шт. в день всмятку, в виде 
0 48 6 0% Тілі; Омлетов, а также для добавления в другие блюда. сладкие | 
псом (олы! Ладкие блюда, фрукты, ягоды — кислые И кисло ве. 
сится 7 Орта фруктов и ягод (яблоки антоновские, лимоны, ай 


нь сырые 
‚ Красная смородина, клюква и др.) до 200 гв дец Pi 


Иде компотов на ксилите, сорбите. Е 
В де 0Л0КО, молочные продукты, блюда из них ШІ... 
вид н, кефир, простокваша, творог в натуральн 


io ников, пудингов. Сыр, сметана, сливки В ОГР 
А ре неострые на овощном отваре, мо а 
\ Тане 7- салаты, винегреты, нежирная ей 
ии — чай, чай с молоком, кофе некр З 
| КТ080:ягодные соки из кислых сортов Я! 
ы CCT до 5 стаканов в день. Отвар шип 
об. Сливочное масло, растительное - Т 
дном виде и для приготовления пи 


ЗАПРЕЩАЕТСЯ: 


Сладости, сдоба, мороженое. Бараний, Свин 

яные, копченые и соленые закус Жи 

рые, пр , Уски, перец, горан Ос, 
Ал 


когольные напитки. Виноград, бананы, изюм, 


ПРИМЕРНЫЙ НАБОР ПРОДУКТОВ НА ДЕНЬ (в гра 
Ммаху, 


масло сливочное — 20 помидоры 

масло растительное -- 20 морковь то 90 
молоко — 200 картофель ао 
мясо — 150 капуста — 200 
рыба — 100 зелень — 20 
творог — 100 яблоки ~ 25 
сметана — 20 крупа овсяная - 20 
яйца — 1—2 шт, хлеб белый -% 
простокваша -- 200 хлеб черный ЕС И 


ВОЗМОЖНЫЕ ЗАМЕНЫ ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ, 


100 г мяса = 120 r тв 

1 яйцо = 30 г мяс 

20 г белого хлеба единица — 12 г углеводов) = 
20 г черного хлеба = 15 г о: й или рисовой или . манной 
крупы = 70 г картофеля апельсинов или мандаринов 
= 150 г клубники = 160 г моркови = 375 г помидоров, 


Первый завтрак. 


= 120 г рыбы. 


га. 


Гречневая каша, ра 
Творог обезжиренный с молоком — 150 г, 
Чай 200 г. 

Второй завтрак. 


Томатный сок — 200 г, 

Обед 4 

2 2 ций) 
Борщ вегетарнанский со сметаной (1/2 ПОР | 
250 г (100 г) 
қ м | 

Отварное мясо (75 г) с отварным картофеле 
Желе лимонное на ксилите — 100 г. 

Полдник. 
Яблоки-свежие -- 100 г. 

Ужин. 


г ‚ Тефтели мясные паровые — 110 г, 
Тушеная морковь — 150 г. 
з Шницель капустный — 900 г. 


введения ПЕ 
В период 

часа после 

(Я ГИПОГЛИК 


- разно более 


честв углевс 
овощные пю 


Нз bap — 200 г. 


БАП 
бағ, на весь день. 
Чо O, ВЕ" хлеб ржаной — 150 г, 
Й Пшеничный — 100 г. 
№ 
ау иета № 9 может назначаться На длит 2 
ч | легкой степени или средней тя кести РОК при дна 
я ной массой тела, ненуждающихся в ИДЫ больны С КС 
У 0 е его в небольшой дозе (до 20—80 ЕД). лине иди оу 
фу Ю ном диабете туч і 
| и сахар УЧНЬХ прин и 
Эг Я диетой при ожирении. ЧИПЫ лечения <овпада- 
~ 50 0 Больным Сахарным диабетом средней и тя А 
— 100 получающим инсулинотерапию, назначают у бі степени, 
7% к физиологической, содержашую б ' ҮЛИЗКУЮ по 
составу А ДУЮ белков — 100 г жира 
оду = 00 г, углеводов — 400 г, калорийность — 3000 ккал, Ги 
Ктов, вую массу углеводов при этом Ке 


зым завтраком и обедом. Перед 
лесообразно назначать и 
ед вторым 
р введення пер 
ШІСІ В период максималь: 
мандаринов часа после инъекции) у 


оров. 


раком и ужином. 

действия инсулина {через 9—3 

оторых больных могут развивать- 

(я гипогликемически . В подобных случаях целесооб- 

Pato более дробное питание с приемами небольших коли: 
Честв углеводов через 2 ч. после инъекции инсулина (каши, 
%80щные пюре, фрукты и т д.). 


При наклонности к ликемии принимать пищу необхо- 


но Не менее 6 раз в сутки и иметь при себе несколько ку- 
(очков сахара, Е 


Ногие пациенты часто спрашивают врача — «нужно ли | 
Дать какой-нибудь диетический режим больному, м. 
м заболеваниями сердца и сосудов?» Кола да 
8400, льному Язвенной болезнью желудка или Рае 
) 4 заниями кишечника соблюдать диету, TO В х 0 
ТШ Шш ш Вопроса, действительно больной А реза 
пор J МА нужно защищать от грубой, острой, трудя Е 
07% | E Алу больного. с заболеванней бо ао К 
реци существенно не страдает, может ы ‘ошибочная | 
Зрени ЗобОДный режим питания? Нет, сосудов очень | 
O арии. При любом заболевании сердца 8 ие жи 
ч? ETA Обмен веществ, особенно 29 саа 
сводного, энергетического обмена, а т рач 
“НИЯ ны Крови. Нередко одной из В ляется длит 
ОЛеваний сердца и сосудов ЯВЛ 


нарушенный режим питания. Чаще всег 


( 

ния режима приема пищи (вместо 42% это Касается і м 

щи, только двухразовый с обильным жин Зового при. РУ, ТЕТІ 

На ночь), высокой калорийности суточного ы И обиль егі пи. үші ан 

ного потребления животного жира (за счет у ацИона, избы ДОЙ кл ye, 

са, рыбы, сливочного масла в натуральном в. Рныҳ бортов 10% ры 
сливочных кремов и т. Д.), простых сахаров. › Маеляңыу З ная 

ренье, конфеты, шоколад и т. д.) и яв пе ‚ Мед, К! ТТ 
«чения в рацион растительного масла, овощей 2101800 вклю. ^ 20 
также грубой растительной клетчатки (пищевых (798; ЯГОД а 0А бе 

Избыточное, нерегулярное питание с выс о 1 


Оки 
энергоемких продуктов М 


со : ого 
(животного жира, сахара, еРЖаниец № М 080 


белого хлеба, хлебобулочных изделий) неизбежно 020809676 помидо 
избыточной массе тела, ожирению, которые ЯВЛЯЮТСЯ ды 3 роп, 
лее серьезным фактором риска развития ишемической бу бачки, 
сердца, инфаркт а арда сах ко ТА 
абета, же 
ного диа( ета, же 0, Что реты 2 
нарушенное пит: р воз: соль, 0 
никновення указаных болезней, но вместе с тем очень важный, Фру 
В таком с лучае на что же нужно обратить особое внимание Ограни 
больному ическ‹ мезнью сердца оценивая свое домаш. Кру 
нее питание? Прежде всего на э тическую адекватность н мака 
суточного рациона изма в энергии. То есть, пшенка 
если паш г массу тела в 70—75 кг, то ему Мол 
» ДЛЯ ВОСПО. достаточно получать с пишей дукты, 
2300—2400 -35 ккал на 1 кг массы тела. При мендует 
тет к Я одуктов должна обес қ 
этом нуж ] ет к проду ЕРІНЕ ут жирнос 
рекао ться, потре! А а БОС ЙО. ерлер рекоме: 
за счет низкожи! мяса и рыбы, Е Ветстве 
редь за cu E 1 за счет ограничения, АШ тсе 
творога и кисломолоч о ОЛЫ ‚че, по 
нированных продуктов 1 кондитерск )) Жар 
ренья, белого хлеба, сдобных хлебобулочных налоги соблю- Масло | 
Каки продукты и блюда следует о Жы Итак, Жира | 
дении диеты? Этот вопрос треоует конкретног потребляемого мосту 
начнем с самого традиционного и ежедневно ‹ олн 
ый, О 
продукта — хлеба, саной и пшеничны» лај 
Хлеб и хлебобулочные изделия: хлеб К Гк «барвихий: Кахар 
преимущественно из муки грубого помола кторские х2 ват 
р во-отрубная, до тен 
ский», «русский», булочка белково а “Ре 
с П 
цы, хрустяшие хлебцы; арнанскне (су іне „Чац, 
Первые блюда: преимущественно E 'пяныё, о рази ыл 
сборных овощей, ши, борши, свекольник, а ульоны Омен 
фруктовье супы). Мясные и рыбные некр Ше. Сау 
решаются 1—2 раза в неделю, | по 
“ 
Р, ) 
82 | 


; : ИД 
| нр на, кролик, к 
ыы " { ба ани у › Урица ИҢ 
Ча ОД ж Шы внешнего жира. Н СІ ежир 
х % і И — внутрен Мендуютс 
майт ключаются Утренние органы Живот 
a IA сердце, легкие), мозги, | К 
4р, М. ` Рыба и рыбные продукты; разнообразны 
чного А № олная и морская, преимущественно В отварно 
Кто, поо | Яйца: цельные куриные яйца 2—4 шт, В ЙС р 
Одод) 4 виде омлетов, а также для приготовления ДР Вемятку, 
держ о ный белок может использоваться чаше (с уче блюд. Ama. | 
| сл К | мого общего количества белка). | рекомендуе | 
Остер и зелень: разнооб 
| при р Овощи Разнообразные овощи в сыром | ы,” 
OTE АТ ц помидоры, салат, капуста, лук зеленый и репчатый пер 
жой 6 анбо. укроп, сельдерей) и в отварном виде — картофель, тык ка: 
қ Олени бачки, белокочанная и цветная ка Т К | 
‚ Саха 


ко использоваться при 

реть), гарниров, вторых блюд. Ограничиваютея: горох, фа+ 
фактор воз. соль, бобы, шавель, шпинат. Роми 
ень важный, Фрукть и ягоды, соки: 
)0е внимание Ограничиваются инжи 
свое домаш. Крупы и макарон: 
адекватность 


й макаронные изделия 
гии, То есть, Пшенка) ввиде каш. 
Молоко и молочі 


любые и соки из них, сухофрукты, 
р, виноград и виноградный сок, 
изделия: используются любые крупы 
(предпочитается гречневая, овсяная, 
пудингов, запеканок, плова, 


м {ые продукты: молоко, кисломолочные пра» 
ать © ШІ пра ШКТЫ, творог в натуральном виде или изделий из них. Реко- 
ЗЫ ТОЛЫ бы Мендуєтся шире использовать молочные продукты пониженной 
(ол ЖН2 ле ре ности. Сливочное масло — 20 г в лень, сливки И сози 
первун во . ва ндуется использовать вместо сливочного масла, сы 
и3К0 раф | рые уро тому же количеству молочного жира. Сыры н і 

‚чения ба Е: жн женной жирности (литовский, российский), й 
зделй” л РЫ: 8 чистом виде молочный жир — 20 г, р ТР РЕ 
ий), обл | Жира с, Г (подсолнечное, кукурузное), остала ҚЫ 
прі i | Чуу ЫШ 0) Содержится в продуктах. При п ap 
иа вно ШО {К ительного масла его можно замени а 30401 

отр ү і 7” ладосу. ИЛИ «Здоровье», добавляя в блюда, 4 


` углеводов 
дө. ТШ” [ ea) У общее количество рафинирозанн а ЕКОО 
О мед более 50 г в лень. Вместо Сахар е кремы, кон" 
г. Исключаются шоколад, сладки и жира 
ШЕГІ heng высоким содержанием мето , 
: некрелкий чай, фруктовые и ОО к 
Мең ТОК, морсы, квас. Натуральный кофе 1 
49 Я: минеральные воды по ваза Г 
соно товятся на овощном отваре, мМОЛОКе, Е 


ре 


а тусы моря: морская кап 
-- трепанги, МИДИИ, океанически 
ие 


Орехи: гре 
= цкие, фунд Ж 
для добавления в блюда > 


ПРИМЕРНОЕ O 


ДЛЯ БОЛЬНОГО ИШЕМИЧЕС К НОДНЕВНОВ М 


ОЙ БОЛЕЗНЬЮ НЮ аб 


СЕР 
рн | ДЦА (9475 хай ат р 
азвание блюда и время | Выход | Белки | 1 яз я 
| Бе 


потребления его Жиры | Ум 


Т 
———— | шн НГ з 
= В са? 9 


ке | 
2 Ж 


1 - граммах 
З. E ке 
І завтрак ублоко све? 


Мясо отварн 


= 
- 
а 
за 
= 
= 
а 


1 KK HH 
Винегрет на pe й 200 17,1 3,5 Е. Я к.с 
свекла 40/30 г с 22 145 1% лише о 2 
морковь 40/30 г Юр? шт. 2 
картофель 87/50 г йш 1/21; 
ВИ соле - мука 50/50 г 
/ зі соленые Û 50г 
помидоры 25/20 лен 
яблоки 28/20 т сметана 5 г 
лук зеленый //ог масло СЛИВОЧЕ 
масло растит 15/15 Биточки морк 
кислота лимоні % Бр масле 
Кофе с моло 180,0 1,9 - 22 Морковь 200/11 
молоко низкожирное 50 Яблоки 71/50 г 
кофейный напиток 5 р Хута манная 
Шш 
П завтрак ы? 5 
М А 18,1 "0 рас 
Морковь тертая с яблоками 150.0 14 = Чай тите, 
морковь 124/100 г 
яблоки 71/50 г 
сахара 5/5 г 
Обед 
Щи вегетарианские на растительном 32 
масле 500,0 ў 


капуста белокочанная 125/100 г 
картофель 83/50 г 

помидорь 25/20 р 

морковь 35/25 г 

лук репчатьй 7/5 г 

зелень 7/5 г 

коренья белые 20/15 г 

масло растительное 10 г 
сметана 10 г 

Беф-строганов из отварного мяса, 55/100 23,0 
с отварным картофелем 

мясо 125/90 г 

молоко 50/50 р 


и 


сметана 15/15 г 


сливочное 5 в 
a 
тэг 4 
бы Уш, і Иа 7/5 г 


2 үпот из яблок 180,0 З 
йш кб 0 Е ш Ср 283 Ж 
сахар > э 
Е. Полдник 


Яблоко свежее 100.0 0,3 да З 
5 Ужин 


199 Лапшевник с творогом нежирным 215,0 
творог 52/50 г 
яїца 1/2 шт. 24 г, 
мука 50/50 г 
молоко 50 г 
сахар 10 г 
сметана 5 г 
масло сливочное 5 г 
Биточки морковные на растите қ 
масле. 180.0 44 4.9 — 311 
92 Морковь 200/150 р 
" яблоки 71/50 г 
Крупа манная 15 р 
Яйца 1/3 шт. 16 г. 
Сахар 5 г 


| Масло растительног 5 р 
8 1с молоком 
1 Чай 01 г 


195 АОБ e 


льном 


ме 
ашей страны почти половина яд И рев 
Тела, а 25% страдают ожирением, А 


ма; 
я ало и среди больньх 
этим естес 
Венные U ECHO) Возникает вопро р 
Ї 2 ОП ТЕ 
2 е пропорцин отдельных о о Меняются а. 
рацион больного ИБО За Родуктов, 
НО СНИЗИТЬ А 


ишемической боле 


5 5 Саки те 
энергетическую пер KHX Компоне 


М В ЭТОМ случае может быт прода б 
еньшей а зро Ж ЫТЬ Предложе 
ергетическое ; вк 
д | пческон Пенні ТЬЮ 19 е 
ее а ҚАН 5 ЬЮ, снижение й 
по Уменьшения - ; торой 
Рции ‘первого блюло р | на 100 г снятия Следует 
юда, “кЛлючен : 


его ксилитом, ИЯ из диеты сахара ЛОВины 


у Ак гелином, сахар r ОУ Зама 
ограничит: 100 г В, рином Второй завт Ж кР 
блюдо, А о ужин Включается Не два 1Ужно 
указанньх блюд u mni, Запеканки, пудинга и 7.5» а ОДНО 

др. У 
(Те. тете! продуктов ‘позволит сйм ` “Меньшение 
ценность днеты на 600 800 ккал “© СНАЗВЗВ знергетическую 
СТИ лля ? қ Е рамі |“ туцированное по калорийно 
ожнрениєм кой болезнью сердца в сочетании с 
Пр 
а зі п я на 0 редуцированной 
бы оразно 1—2 раза в неделю 
ВИ) 
10, Іяченого молока 6—8 раз в 
де; 
в день): 
в‹ раз в день с добавлением 
3 ира) 
г 19 
мясной а по 50 г 6 раз в день с овощ» 
ным 1 ›вь) по 100 r четыре ра- 
| (кости); 
бруктовьй (1 КЕ ‹ поз г 5 раз в день, или р С 
размоченной кураги по 100 г 5 раз в день с добавлением 
4 ста ІОВ ЖИДК нные 8 
Медик‹ тидемиологические исследования, проведе b 
медико-зпидемнологі зволили установит 
нашей  стране и других странах мира Озал мана болезнью. 
высокую заболеваемость населения гипертони это 34 


здравоохранения 


По данным Всемирной организацин РЗ женщин 


болевание выявляется у 12,8% мужчин е городекого п 
т ў 79 лет. Оказалось, чт 

возрасте от 18 до 79 ие О 

а гипертовическая болень встречается ем как) 

выявлялась у 56,7% лиц в возрасте 50—59 лен М ОККО, 15,2%, 

й гности т озра суш 

й й местности того же в при ү 

жителей сельско ей крупных городов, © Рдражі 


Из этого следует, что у жител 
им ускорением темпа жизни и 


обилием психических напряже 
телей, вызывающих длительное эмоциональн 
П г 


ое пере 


\ 


86 | к ғ 


ІІ завтра! 
Отвар. ши 
0бед — 1. 
бт из сб 
Ский, без 


ПРИМЕРНОЕ ОДНО 
ОКАЛОРИЙНСрО) 
НИЗ ЛЗБЫТОЧНОК И ИЕ 


5 


Название блюд 


е 
ну | 
ва а б | [завтрак -- 8.30 
Н „ паровой, без с 
шы | (ме rO пар ӘЛЕ 52 | 
тические бака из 2-х яй 
“кую масло сливочное 20 | 
} МОЛОКО 2 
а У свежей капусть и яблок 150 1 
qa to. б белокочанная 94/75 р 20 60 | 
анин ‘яблоки 68/60 г 71904 
сметана 20 г 5 пае 
ированной т ү: 5 и. 
чай 0,20 Р - кы 
3 неделю молоко 50 г қ "Ал 
8 Il завтрак = 11.00 | Р 4 
--6 раз в Отвар шиповника 200 = 1040 
0бед — 14.00 
Суп из сборных овощей, вегетарнан- ү 
бавлением (кий, без соли (1/4 порцни) 250 21 8,2 ч) 
Капуста 25/20 г 3 
1 Картофель 40/95 р МАКИ | 
ь © 000, Морковь 20/15 г | 
етырё р ЗЕЛЕНЫЙ горошек, консерв, 19,5/10,5 в 
| ү петрушки 5/25 р 
рас 
ИЛИ ш г 2 Сметана EHO 25 р 
са ЯСО отва 5 
ениеМ | мя 129/0 без соли 5 
| (KOBE 6/5 
ано } | Detar 4 
ста НЬ 2 /3 г 
ез ТүШеная на растительном 
150 
ый 2. ) 
4/20 
ста 10 сі 2 
а тельНое 5г о 
К Yuen оков без сахара 20 


1 


ке ------- _ 


Полдник -- 17.00 
Яблоко свежее 


Ужин — 19.00 


Рыба под маринадом без соли 
треска Потрошенная, без головы 
122/104 г. 

морковь 68/50 г 

лук репчатый 94/90 р 
томат-паста 15 г 

масло растительное 10 р 
лимонная кислота бр 
вода 30 г 

Каша гречне 
ли 150 8,8 5.9 477 
крупа гречневая 70 р 

масло сливочное 5 р 
вода 105 г, 

Чай 

чай 0,25 г 

вода 200 г 


85/100 229 


вая рассыпчатая, без CO 


На ночь — 21.00 

Кефир с растительным ма 
кефир 180г. e 
масло растительное 10 f 


190 50 15,7 13 


На весь день 150 (27 94 370 
Хлеб русский формовой 
ае | 


698 | 1721 
итого; | | не | вв | ш 


ТИЮ нё“ 
щ ит к разви 
е, чем в сельской местности правод 4 
1 У р а і А ) 
СП овышению артериального да шения. 
азм ое регулирование, образа 2 , 
Разумн 


ТЛ 
ые прог) 
пешеходн й 
и отдыха, занятия спортом, человека 
а РД 
тание труд 


е 
т здоровь езни 
крепляю ой бол 
ых привычек у оническ ой 
ЕШ CEE зот А БЕ ЕН развития гиперт 1 гипертоническ 
шают степен 
умень 


ени ХИМН“ 
ике и леч вленно Ў 
в профилакт напра вле 
Како разе Можно ли, 2 артериального да 
болезни став диет добиться НЫ ть утвер" 
ческий. сост оказалось длительно по следует ответи 
и о подобные вопросы 
На эти и 


дительно. 
88 


= 
© = 
З 
о 


р пферичесі 
НЯ, 


Для бо. 
JOBHEM ЯВ. 
Огобенно | 
ить потре 
утки. 


№ 
ا 

105 
. 15 
9 ү, 
ло 18 


числе факторов, ведущих к развит 
ga E РОЛЬ Играет Дл но 
нне с избыточной калорийн 


та З Остью за 
ЛИ я животного жира, сахара, сладостей 
[уна питания и увеличение Соленой п 


быточную массу тела и потребляющие 
13 йонов натрия) в большей с 
ли тонической болезни. Поэтом 
ПТЕР гигненических требований, 
б и легким видом спорта, приемом по 
атах препаратов, нужно больному гипертоничес 
лезнью обратить серьезно внимание на режим питания, 


боле 


Какие же требования предъявляются к питанию больных 
гипертонической болезнью? Прежде вс 


1 его, питание которое по 
своей энергетической ценности должно соответствовать факти- 
ческим энерготратам. Питание должно быть 


дробным и час- 
тым, так как редкая обнльная е 


ние на со- 
стояние кровообращения, способствует повышению общего пе. 
риферического сопротивления и подъему артериального дасле, 
НИЯ, 


Для больных гипертонической болезнью "очень важным ус- 
ЛОВИеМ является контроль за минеральным составом рациона. 
Особенно в период обострения ‘болезни рекомендуется сокра. 
тить потребление поваренной соли (йонов натрия) до 18-- 


г/сутки. Для ЭТОГО всю пишу готовят без соли, при высоком 
"РТ°риальном давлении и на руки соли не выдают; Для смяг- 
чения несолено 


сти пищи широко используется зелень петрушки, 
ш, сельдерея, зеленый лук, лимон. Если артериальное дав, 
б Счйзилось, ТО выдается пациенту 3—5 г соли для п 
ШУ "Я ГОТОВОЙ пищи при ее употреблении, Напровая ми ту 
фруктах Огащать йонами калия и магния, содер 9 
рупах 7 о 0Щах, соках, орехах, черносливе, изюме, а хас 
а (гречневая, овсяная, пшеная). В рацион вводится ч 
солнечное, кукурузное), ү нор 
ва таточное количество важных компонентов (ПНЖК 


х на 

Катехола > жирных кислот), благоприятно влияющих ні 

ит к СХоламинов И 
ПОВышению арт 


Т отрицательное действие и избыточное ore | 
кой аДОстей и поэтому сахар в диете больной 

пр еЗНЬюЮ ограничивается до 35 г/сутки. 
Продуктов, рекомендуемых для BK ORES 
Же как и при ишемической болезни се 


№. 


н O Н 
р Е р ДНОДНЕВ О 


Наименование блюд | 


Жиры У лево 


=й к ы 

шс ес а - 

І завт рак ч | | > с: 
5 


Творог с 


молоком ИИ TOMOM 


творог нежирні» БК 
молоко бо 102/100 г 160 1807 7 23 
изюм 10 г ом 0 
Каша Ов 
крупа А 1Я Б 
в о Пк 
М , 1 й ы 10.2 || 118 ТІ" 448 
1 ғ и т 
вода 4( г 
чай 0,25 18( 7 
А 1 ) 14 16 23 
П 
150 15 0.1 126 
Обед 
Р 500 3.8 102 296 
отварного мяса с овощами 55/230 20,6 20,9 313 
мясо 122/90 г 
масло растительное 10 г 
сметана 5 г 
томат-паста 5 г 
мука пшеничная 5 г 
морковь 52/40 г 
зеленый горошек консервированньй 
81907” | їз 
зелень 7/5 г Б Ққ у 
овощной бульон 50 г } Тұл 
(Д 
ЕТИ 
ия. 
* В диете содержится 1,9 йонов натрия, 5 г калия и 0,8 ДЕН { І Û 
Количество сахара составляет 8% от общей калорийн ОМ % 
а 


У ка. 
= 


| 


01 


102 


203 


100 


000 


Я 


DR 


из сухофруктов 
мот ты 16—40 г т 


420. 


СҮХ 


полдник . 
Яблоко свежее 100 р 100 04 


ужин 
ба под маринадом 100/150 929 

ШЫҚ [44/122 г 10,7 

морковь 67/50 г 

лүк репчатый 36/20 г 

томат-паста 15/15 г 

масло растительное 10 ғ 

вода 50 г А 

Котлеты картофельные 240 

картофель 382/200 г 86 96 440 

масло растительное 5 г 

яйца 1/4 — 12 г 

мука пшеничная 3 г 

сыр 5,3/5 г 

молоко 50 г 

р [олон 180 1,4 16 23 

молоко 50 г 


7.2 


На ночь 


Ке 
фр 900 5.6 6.4 8.2 

На весь день 

Хлеб от 

Ха росныя (докторские хлебцы) 100 Т, 
гар 100 7 
асло Растительное. 10-р 10 


ИО — д о — о ы 
ИТОГО: | зовв | 88,5 | эма 


Если 

ТМ ы гипертонической болезнью имеется еше и 
очением ня требования к диете сохраняются те же, 3% 
ООходимости снижения, в соответствии со сте: 

елү нергетической (калорийности) ценности дие: 
исключают из рациона одно блюдо в ужин, 


нап 
үл нан количество первого блюда (т. е. даю? 
Чают 100 р белого хлеба и сахар, заменив 
й 4 ч 4 


Л астелі 
ТЫ снизится н 700-- 00 В этом с 
1900 ккал. ккал б 
Такая 


4 гипокалорий 
ствие на редукцію мр 
которым витамннам 
рекомендуется 
комплексного ВІ 


ая диета 
оказ 
ассы тела ’ ОКаЗывая 


2 тела, вместе с 
поэтому на фоне этой 


принимать ут ОМ и вече ОЛьно 

Ітаминного препарата он ТЫ pake 
Pe улучшения состояния здоровья і 
Аль авления и стабилизации е а 
питания за счет преимуществе 
ные салаты, овощные Пудинги 
НОМ виде, фруктовые соки, 


» Запеканки, фрук 


еде у грецкие орехи, курага, изюм, рас- 
отем 106 масло) и увеличения Количества, хлеба до 250-- 
900 г \пренмущественно за счет хлеба из муки грубого помо- 
ла). 


есте с тем некоторые рекомендации по питанию боль. 
ипертоннческой болезнью сохраняются и в период ре- 
‘ртернальное давление держится на невысоком 
в 4; гности, относится ограничение потребле- 

соли в пределах 3—5 г в сутки для подсали: 
\ готовленной без добавления соли. При этом 
та бек еа Ч о 3—4 г поваренной соли содержится в 
"Также следует соблюдать ограничение по- 


ления п ых сахаров (до 30—50 г сахара в сутки) Е 
ШО шн. "Әй `пределением в течение дня. Hevi 
H ›аспред 
Үш ге на исключение из диетического рацион 
ние на у 


обратить 


вар стых ү НЫХ і і Ы 6 ЛЬОНОВ жареных 
1 ури Ы 1 р иб х у , 
2 


ке Т р еств, в03- 
ы активных вещ 
нижения в дие е экст 


-сосудистую CH? 
сод Ез центральную нервную и сердечно-сосу 
буждающих це | 
и ищи 

ЕНИЯ П 
НЫЕ ПРАВИЛА ПРИГОТОВЛ р: 
ОСНОВНЫЕ І т 


вания 
фективного использо соблю- 


огое 
является 21 рацион е 


ГЫ 
итаминов й М 


Й ‚словием эф 
йшим усл нан 
Е С нов включение 
ЕА ла питания, адекв 
дение . 


лько лево, HO также В 
ОВ 

к белков, жиров И ут 1 П 

то. 


еств : е 

что для Ч обходи 
1 Я еспечения ход 
неральных вещ об 


> био- 
ш щес 
Совершенно ея и минеральных ве ей эти по 
мин б ү 

EE E. мы азный набор а: даже ИД ты требно: 
весьма разнооор веществ. Од » омпенсиров 
логически ОВ иё сможет 

й од 1 ) 

й набор пр 
ранны 


М 
| 
% 

1% 


дорийності 
її КОЖ! 
[метчатка 
яю функц 
холестерин 
ор в КЕ 
буты, 0! 


; % ганизма В витаминах И мине а с 
МУ облюдать правила кулинарной ральных 


р обр 1 
1 Jê руюшие минимальные потери ОТКИ п 
۹ с ЖАК З И 
шут ЕЛА: обработке. Так, широкое E о 
т АФ ї И ктов и овощей способствует E В пи 
Дн Хой й р содержания витаминов и минерал о. 
чу БЫ" р Ш рационе. Из мелко нашинкованных 
же Юю иготовить разнообразны 
Кең _ можно ПР | 8 вкусны 
Г ГА ар, [Г ув, огурцов, зеленого лука, лиственного сал 
im Ре, сельдерея, яблок, белокочанной капусты и др. 
Люд (иШ полностью сохраняются витамины и минеральные ве 
1 З. натур Қ натуральных ягодах и фруктах кроме витаминов н 
а, ИЗЮМ б специальные вещества, способствующие снижению а деко: 
теба и С мости крови, которая нередко повышена, особенно у не 
грубого ЫА дающих сосудистыми заболеваниями. ва: 
Важнейшим источником минеральных ве 
ществ 
танию боль, овощи, которые в рационе человека занимают большой УДО 
в пернод ре. ный вес (около 800 г.в сутки). Вместе с тем овощи обладают 
ва невысоком невысокой энергетической ценностью и позволяют снизить ка-- | 
ние потребле лорийность дневного рацис что очень важно для лиц, склов- 
для подсале © ү ожирению. В ово одержатся балластные вещества 
| Т са, р 
ли, Пра этом ү саны или пищевы а), повышающие двигатель- 
содержит в о кишечника, ускоряющие выведение из организма. 
аничевів 2 0 ва и продуктов его обмена, угнетающие гнилостную 
вс тки) Шш ў Ф E Очень.важ ‚ используя в питаний овощи и 
Необкоді Я 5 ть внимание. на правильное, строгое выполне- 
ові гических условий приготовления пищи, позволяю- 


о рацио”. ЩИХ, макс 
| жи тва, осо „но Сохранить витамины и минеральные веще- 
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30 и 100 
100 и 250 


Лук репчатый 

210рковь красная 

Огурцы Грунтовые 

Петрушка (корень) 

оматы диаметр 5,5 см 

Абрикосы ыр 

Бананы 

Гранат 

Грүша 

Инжир 

Персики 

Слива 

Хүрма японская 

Яблоки диаметр | 5 см 
6,5 см 
7,5 см 

Апельсины диаметр 

6,5 см 
7,5 см 

Грейпфрут 

Лимон 

Земляника садовая 

Сардельки 

Сосиски 
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